SVALOVA SKUPINA

- vice svall vykonavajici tentyZ pohyb

CVIK

- druh télesnych cvi€eni, posilovaci pohyb (legpress, kliky na bradlech...)

FREKVENCE

- udava, kolikrat procviCite vSechny svalové partie za urcity Casovy usek.

SERIE

- nékolik po sobé jdoucich opakovani téhoz cviku provedenych bez prestavky

SUPERSERIE

- provedeni 2 cvikll na stejnou svalovou skupinu bez prestavky. Pro spojeni

dvou cvikll na protilehlé svalové partie (antagonisty) se uziva termin

kombinace (kombinace bicepsu (flexe v loketnim kloubu) a tricepsu (extenze v

loketnim kloubu).



PRESTAVKA

- Casova prodleva mezi jednotlivymi sériemi

CVICEBNI PLAN

- navod, v némz je navrzen cely trénink od rozcviceni po zavérecny strecink.

Obsahuje seznam a poradi cvikl, poCet sérii a opakovani (napf. diep 4 x 15

nebo 4/15x)

ZDVIH

- zvedani Cinky po svislé i obloukovité draze vzharu

TLAK

- termin pro vSechny tlakové cviky, pro které je charakteristicka jednoducha

draha pohybu smérem od téla

PRITAH

- oznaceni pro celou fadu cvikl nej¢astéji na zada, ale také na ramena, pfi

nichz se misto uchopu pfiblizuje k télu



FREKVENCE

- Cetnost tréninkového procesu, pocet tréninkovych dnd, stimull za urcitou dobu

VICEKLOUBOVE CVIKY (komplexni cviky)

- technika cviku umoznuje zapoijit velké mnozstvi svall, pohyb se uskutecriuje pfes

vice kloubu a je pfirozenéjSi nez izolované cviky

JEDNOKLOUBOVE CVIKY (tzv. izolované cviky)

- cvik umoznuje zapoijit jen urc€itou svalovou partii

SPLIT

- forma rozdéleni tréninku, kdy se v kazdy tréninkovy den trénuji jiné svalové

skupiny v daném poradi.

OPAKOVANI

- jedno provedeni cviku, cyklus dvou fazi (prvni faze je nejCastéji zvednuti

zatéze, druhou fazi je spusténi zatéze.



POSILOVANI

- jde o jakoukoliv pohybovou aktivitu, ktera pomoci zatéze urcitym zplsobem
stimuluje svaly s cilem zménit jejich tvar, velikost a silu. Zakladni jednotkou

posilovani je trénink.

TRENINK

- zakladni jednotka posilovani. Lze ho chapat jako ucelenou sestavu rliznych
cviku, kterymi procviCite nékteré partie vaseho téla. Byvava béznou praxi, ze
trénink celého téla mame rozdélen do nékolika €asti, kazdou €ast cviCime v
jiny den. Dohromady za tyden procviCime celé télo. Moznosti rozdéleni (tzv.

splitQ) je cela fada.

TRENINKOVA METODA

- zpusob, jakym provadime dany cvik. Proménnou je zde pocet serii, poCet

opakovani v sérii a i volba zatéz.



OBJEM TRENINKU

- kvantita tréninkové zatéze, pocty sérii, cvikl .... Udava se v nazvedanych kg,
nabéhanych km, atd... Pro cvi€eni v posilovné se uziva vzorce a (pocCet serii)
x b (pocet opakovani) x ¢ (vaha €inky v kg) = celkovy objem prace pro urcity

cvik/tréninkovou jednotku/obdobi

INTENZITA TRENINKU

- kvalita tréninkové zatéze, rychlost béhu, vaha €inky... v silovych sportech se
uréuje jako procento pouZzité zatéze z maximalniho vykonu pro jedno

opakovani na daném cviku.

GIGANTICKE SERIE

- tréninkova technika pro pokrocilé, kde jsou Ctyfi a vice cvikl

provadény za sebou bez prestavky. Ve vétSiné pfipadu se jedna o cviky na jednu

svalovou partii, ale kulturisté nékdy provadéji i Ctyfi cviky na rizné svalové partie.



